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Obstsalat mit Gemuse
Von Ulla Scholz
Zutaten (flr 4 — 6 Portionen)

Obstsalat Topping AulRerdem
1 Apfel 250 g Quark, 20 % Fett Frisches Basilikum
1 Birne 150 g Naturjoghurt

1 Orange % Vanilleschote

1 Mandarine 1 — 2 EL Ahornsirup, Honig

1 Zitrone oder Birnendicksaft

1 Kiwi

1 Mango Topping (pflanzenbasiert)

1 Kaki 200 g Seidentofu

% Fenchelknolle 1 — 2 EL Ahornsirup oder

1 Mohre Birnendicksaft

1 -2 Bananen 2 EL Mandel- oder Sesammus

Zubereitung

Birnen und Kiwi schélen. Den Saft der Zitrone auspressen. Das Obst in kleine W irfel
schneiden und mit etwas Zitronensaft begiel3en. Orange und Mandarine entweder so
schalen, dass sie filetiert werden kdnnen, oder die Schale entfernen und die beiden
Zitrusfriichte in Scheiben und dann in Stlicke teilen.

Apfel und Kaki waschen, beides entkernen und wirfeln. Die Mango halbieren und den Kern
entfernen. Die Innenseiten rautenférmig mit dem Messer anritzen. Beide Fruchthalften nach
auRRen stilpen. Die Mangostiicke von der Schale abschneiden und zum Salat geben.

Die Méhre schalen und fein wirfeln. Beim Fenchel die oberen harten Stiele abschneiden und
den Strunk heraustrennen. Nun ebenfalls in feine Wiirfel teilen und zum Salat geben. Einige
Basilikumblatter in kleine Stlicke zupfen. Noch einmal alles mit Zitronensaft begie3en und
mit Basilikum wiirzen. Kurz abdecken und ziehen lassen.

Wahrenddessen den Quark in eine Schussel filllen und das Mark der Vanilleschote
herauskratzen. Joghurt, Vanillemark und Sif3ungsmittel nach Wahl zugegen und alles zu
einer glatten Creme verrihren.

Fur das Seidentofu-Topping die Flissigkeit etwas abschitten und den Tofu in ein hohes
Gefal3 geben. Mit Mandel- oder Sesammus verfeinern und mit Ahornsirup oder
Birnendicksaft stiRen. Wer mag, kdnnte hier auch noch mit Vanille wiirzen. Mit einem
Mixstab die Sauce einige Minuten locker aufschlagen.

Anrichten

Bananen halbieren und in kleine Stiicke schneiden, dann unter den Salat mischen. Den
Obstsalat in eine Schissel geben und mit Basilikumblattern garnieren. Die Sauce dazu
getrennt servieren. Wer den Obstsalat als Pausenverpflegung mitnehmen méchte, flllt unten
in das Glas zunachst die Sauce und gibt danach den Obstsalat driiber. Vor dem Verzehr
mischen.
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Von Ulla Scholz
Ullas Klchentipps

Schéalen oder waschen?

Im Grunde ist es besser, wenn wir viele Obstsorten — wie Apfel und Birnen — nur abwaschen.
Die meisten Nahrstoffe sitzen unmittelbar unter der Schale. Es gibt sogar
Ernahrungsexperten, die sagen, dass wir die Schale von Bio-Kiwis mitessen kénnen.
Gesundheit hin und her — ein Obstsalat muss auch schmecken und kulinarisch ansprechend
aussehen — die raue Hille kommt hier weg. Die Schale von Winterbirnen ist meist hart und
bitter. Hier schéle ich das Obst. Beim Apfel bleibt sie dran.

Zitronensaft halt das Fruchtfleisch hell

Damit das Fruchtfleisch sich nicht verfarbt, werden die Stiickchen mit Zitronensaft begossen.
Das Vitamin C aus der Zitrone sorgt dafir, dass die Frichte hell bleiben. Bananen sind
besonders empfindlich. Sie sehen schnell unappetitlich aus und neigen dazu, in Obstsalaten
matschig zu werden. Aus diesem Grund hebe ich die Bananenstiicke erst unmittelbar vor
dem Verzehr vorsichtig unter den Obstsalat.

Gemise und Krauter im Dessert

Wer kennt sie nicht — die Riblitorte aus der Schweiz oder den Méhrenkuchen zu Ostern?
Auch Zucchini oder Kirbis werden zu Kuchen und Konfitliren verarbeitet. Ambitionierte
Eisdielen bieten im Sommer Zitronensorbet mit Basilikum an. Krauter und viele
Gemusesorten sind langst in der stiien Kiiche angekommen. Ein Obstsalat profitiert von
frischen Fenchel- und Mdhrenstiickchen. Fein geschnitten verleiht er dem Obstsalat etwas
Biss und eine wiirzige Note. Fenchelsamen bringen im Geback oder Kompott Aroma, das
leicht an Anis erinnert. Das milde Fenchelgemuse ubernimmt hier die gleiche Wirz-Funktion.

Gutes Gelingen und viel Vergniigen wiinscht Ihnen Ulla Scholz!
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